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 چند پیشنهاد خوراکی
 به بانوان برای قبل و بعد از تمرینات ورزشی

مهساکسنوی|مترجم   

‌‌‌‌‌‌‌یکــی از بزرگ‌تریــن دغدغه‌هــای 

خانم‌های ورزشکار این است که، قبل و 

بعد از تمرین چه چیــزی بخورند تا به 

نتیجه دلخواه خود از ورزش برسند.در ادامه به معرفی 

و بررسی خوراکی‌هایی که قبل و بعد از ورزش با توجه 

بــه نــوع فعالیــت ورزشــی‌تان، می‌توانیــد بخورید، 

می‌پردازیم:

بیشتر بدانیم 

دکتر شهرزاد زاده 
مدرس،  متخصص زنان

   ورزش‌های کاردیو

 اگــر ســبک ورزشــی شــما ورزش هــای کاردیــو 
) ورزش‌هایــی کــه ضربــان قلــب و میــزان تنفــس 
را بــالا می‌بــرد (مثــل دوچرخــه ســواری، ایروبیک، 
دویدن و کیک بوکســینگ اســت باید قبــل از ورزش 
میان‌وعده‌هایــی بخورید که زود هضم هســتند و بعد 

از ورزش، آب، پروتئین و کربوهیدرات مصرف کنید.
پیشــنهاد: برای قبل از تمرین، ترکیب یک گلابی و 
یک و نیم قاشق مربا‌خوری عسل )۱۵۳ کالری (و برای 
بعد از تمرین ترکیب سه چهارم فنجان شیر کم چرب 

و یک موز کوچک )۱۷۸ گالری (پیشنهاد می‌کنم.

  ورزش‌های چربی‌سوز

اگر از طرفــداران کلاس‌های چربی ســوز و اینتروال 
انــرژی  بــرای داشــتن  از تمریــن  هســتید، قبــل 
کربوهیدرات‌های ساده بخورید و برای بعد از ورزش 

پروتئین مصرف کنید، تا عضله های خود را از دســت 
ندهید.

پیشنهاد: برای قبل از تمرین، ترکیب یک نان تست 
جو و یک قاشق مربا‌خوری عسل )۱۶۲ کالری( و برای 
بعد از تمرین ترکیب دو قاشق‌غذاخوری آووکادو و سه 
قاشق‌مرباخوری پنیر کم چرب پیشنهاد می شود که 

پروتئین بالایی دارد.

  ورزش‌های فرم‌دهی

اگر از آن دسته خانم‌هایی هستید که علاقه زیادی به 
حجیم کردن بدن خود ندارید و هدف شــما از ورزش 
فقط فرم‌دهی است و طرفدار ورزش‌هایی چون یوگا و 
پیلاتس هستید، باید میزان کربوهیدرات، پروتئین و 

چربی شما در یک سطح و متعادل باشد.
این ســطح از تعادل به پایداری ســطح انرژی شما در 

طول روز کمک می‌کند.

پیشــنهاد: من به شــما برای قبل از تمریــن خوردن 
یک نارنگی متوسط و یک مشت پســته)حدود ۱۵۰ 
کالری( و بعد از تمرین یک ســوم فنجان حمص و یک 

هویج کوچک )۱۶۹ کالری(پیشنهاد می کنم.

  ورزش‌های حجم‌دهی

اگر هدف شما از ورزش کردن افزایش حجم عضلات 
است و ورزش‌هایی مثل کراسفیت و کار با وزنه انجام 
 می‌دهید، مهم‌ترین ماده در تغذیه شما، پروتئین است . 
عضلات شــما، برای رشــد به میزان بالایــی پروتئین 
احتیاج دارند پس تغذیه شــما قبل و بعد از ورزش باید 

شامل پروتئین باشد.
پیشنهاد: برای قبل از تمرین خوردن سویا که سرشار 
از پروتئین است و برای بعد از تمرین ترکیب یک فنجان 
ماســت یونانی و یک چهارم فنجان تمشک یا دو عدد 

سفیده تخم مرغ آب پز را پیشنهاد می‌کنم.

پزشکی 

کلم ها را نگینی خرد کنید.
هویــج را رنــده کنید.دانــه هــای ذرت ، 
کشمش و هویج رنده شده را با کلم خرد 

شده مخلوط کنید.
شکر را با ســس مخلوط و به مواد اضافه 
کنید و خوب هم بزنید تا کاملا یکنواخت 

شود.
ســالاد را به مــدت 3 ســاعت در یخچال 
بگذاریــد تا جا بیفتــد و کشــمش ها نرم 

شود.
)اگر تمایل به طعم شیرین سالاد ندارید 
می توانیــد کمــی آب‌لیمــو را جایگزین 

کنید و از طعم آن لذت ببرید.( 

بــر اســاس پژوهش‌هــای مقدماتــی، 
پلاسمای ســه گروه بیماران، به دلیل 
پادتن‌هایی که سیســتم ایمنــی آن‌ها 
برای مقابله با ویروس تولید کرده،می 
توانــد بــه دیگــران کمــک کنــد. ایــن 
بیماران که قادرند پلاســما اهدا کنند 
شامل افراد بالای 35 ســال، مردان و 
کسانی‌هستند که نیاز به بستری پیدا 

کرده‌ بودند.
  پلاسمای نقاهت چیست؟

   پلاسما مایعی شفاف در خون است 
که وظیفه انتقال ســلول‌های خونی را 

برعهده دارد.
   پلاســما حدود نیمی از حجم خون 
را تشــکیل می‌دهد و گلبول‌های قرمز 
،ســفید و پلاکت‌هــا را به سراســر بدن 

می‌رساند.
  پــس از بهبــودی از یــک بیمــاری 
ویروســی، پلاســمای خــون حــاوی 
پادتن‌هایــی اســت کــه به پیشــگیری 
از عفونت‌هــای آینده کمــک می‌کند. 
این پلاسما، پلاســمای نقاهت نامیده 

می‌شود.

  چه افرادی می‌توانند پلاسما اهدا 

کنند؟

  حتمــا باید از بهبــودی افــراد زمان 
کافی گذشــته باشــد تــا پادتــن کافی 
تولید شده باشــد. به همین دلیل تنها 
از افرادی کــه ۲۸ روز از بهبودی آن‌ها 
گذشته است پلاسما دریافت می‌شود.
  افــرادی کــه ســخت‌تر بیمار شــده‌ 
و در بیمارســتان بســتری بوده‌انــد، 
پادتن‌هــای بیشــتری تولیــد کرده‌اند 

کــه انتقال آن‌هــا می‌تواند بــه دیگران 
کمک کند.

  احتمــال این‌کــه مــردان به ســطح 
بالای ویروس مبتلا شوند که پادتن در 
خونشان به‌وجود آید، دو برابر بیشتر از 

زنان است.
  افــراد بالای 35 ســال احتمال این 
که بدن‌شــان تعداد کافی پادتن تولید 
کند بیشتر است و برای اهدای پلاسما 

مناسب‌ترند.

 کســانی کــه آزمایش مثبــت دارند، 
افــرادی که قبلا خــون اهــدا کرده‌اند 
کافــی  انــدازه  بــه  کــه  کســانی  و 
ســامت‌اند که خــون اهــدا کننــد در 

اولویت قرار دارند.
  چگونه پلاسما می‌تواند به درمان 

کرونا کمک کند؟

  این پلاســمای غنی‌شــده با پادتن 
می‌توانــد بــه بیمارانــی کــه سیســتم 
ایمنــی آن‌هــا در تــاش بــرای تولید 
پادتن‌هــای خودشــان اســت کمــک 

کند.
  اگــر پلاســما ۲۸ روز بعــد از درمان 
ایــن  شــود،  دریافــت  کوویــد-۱۹ 
امید وجــود دارد کــه پلاســمای افراد 
درمان‌شده حاوی سطح بالایی از این 

پادتن خنثی‌کننده باشد.
  این پلاســما می‌تواند بــه بیمارانی 
که اکنون از این ویــروس رنج می‌برند، 
کمک کند و ســرعت درمان و شــانس 

زنده‌ماندن آن‌ها را افزایش دهد. 

منبع: ایندیپندنت

حاملگی پرخطر را بیشتر بشناسیم  

 اگرچه پزشــکان بــا بــه تأخیرانداختــن بــارداری موافق 
نیســتند اما گاهی شــرایطی پیش می‌آید که باید اقدام به 

بارداری را به تعویق انداخت تا شرایط بهتری مهیا شود.
از جمله :

  سن نامناسب

یکی از عوامل مهم در باروری، ســن است. بهترین سنین 
برای بارداری خانم‌ها حدود۲۳ ســالگی و حداکثر تا ۳۵ 
سالگی اســت. اولین بارداری بهتر است حدود۲۳-۲۴ 
ســالگی و حداکثر تا ۳۰ ســالگی باشــد اما بارداری‌های 

بعدی می‌تواند در ۳۵ یا ۳۶ سالگی هم اتفاق بیفتد.
  وزن غیرطبیعی

خانم‌ها بایــد به تغذیــه و وزن خود قبــل از بــارداری توجه 
داشته باشند. شاخص توده بدنی خانم‌ها )وزن بر حسب 
کیلوگرم تقسیم بر مجذور قد بر حسب متر( بهتر است در 
حد طبیعی )تقریباً بین ۱۸ تا ۲۵( باشــد. خانم‌هایی که 
خیلی لاغر و ضعیف هســتند و خانم‌هایی کــه اضافه‌وزن 
زیاد دارند، بهتر اســت تا رسیدن به وزن طبیعی، بارداری 

را به تأخیر بیندازند.
  اختلال اعصاب و روان

اگر یکــی از دو طرف از نظــر اعصاب و روان دچار مشــکل 
است یا روابط بین همسران نوسان زیادی دارد، بهتراست 
قبل از اقدام به بارداری، این بیماری‌ها درمان و مشکلات 
فرد حل شوند و زوج در شرایط مناســب، بدون استرس و 

اضطراب، برای فرزند دار شدن اقدام کنند.
  بیماری‌های جسمی

قبل از اقدام به بارداری، به خصــوص برای خانم‌هایی که 
عادت ماهیانه نامنظم دارند یا سنشان بالاست، لازم است 
آزمایش‌هایی انجام شــود و مســائلی مثل ابتــا به برخی 
عفونت‌ها یا اختلال‌های غده تیروئید و وضعیت تخمدان 

بررسی و درمان شود.
  ۱۰ بارداری پرخطر

۱. خانم‌های بالای ۴۰ سال و زیر ۱۸ سال. 
۲. افرادی که مشکلات زناشویی شدید دارند.

۳. همسرانی که هر دو تالاسمی مینور دارند.
۴. زنان معتاد، پیش از ترک اعتیاد.

۵. خانم‌هایی که به دیابت مبتلا هســتند و قندخونشــان 
تحت کنترل نیست. 

۶. خانم‌هایی که واکسن سرخک و سرخجه زده‌اند حداقل 
تا سه ماه بعد از واکسیناسیون نباید باردار شوند.

۷. خانم‌های خیلی چاق یا خیلی لاغر
۸. خانم‌هایی که برای درمان جوش‌های صورت از داروی 
»ایزوترتینویین« یا »آکوتان« استفاده کرده‌اند، نباید تا سه 

ماه بعد از قطع مصرف آن باردار شوند.
۹. خانم‌های مبتلا به پسوریازیس یا برخی بدخیمی‌های 
پوســتی که از دارویی ماننــد »نئوتیگازون« یــا »تیگازون« 
اســتفاده کرده‌اند، نباید تا ۳-۲ سال پس از قطع مصرف 

این دارو باردار شوند.
۱۰. خانم‌هایی که بــه هر علتی تحت درمــان رادیواکتیو 
قرار گرفته‌انــد، بهتر اســت تا یک ســال از بچه‌دار شــدن 

خودداری کنند. 

   منبع: سلامت نیوز

سرطان کبد؛ علایم و پیشگیری 
ابتلا به ســرطان کبد اولیه )ســرطان کبد( در کبد آسیب 
دیــده بــه دلیــل نقایــص هنــگام تولــد یــا عفونــت مزمن 
بیماری‌هایــی ماننــد هپاتیــت B و C ، هموکروماتوز )یک 
بیماری ارثی همراه با آهن زیاد در کبد( و سیروز به وجود 
می‌آید. هپاتیت B و C و هموکروماتوز می تواند باعث آسیب 
دایمی و نارســایی کبدی شود. ســرطان کبد همچنین با 

چاقی و بیماری کبد چرب هم مرتبط است.
  سرطان اولیه و ثانویه در کبد

سرطان اولیه کبد ، سرطانی است که در کبد آغاز شده است. 
این بخش  به طور عمده درخصوص رایج ترین نوع سرطان 
کبد ، کارسینوم کبدی )سلول‌های کبدی HCC( است. اما 
شایع‌ترین سرطان کبد ، سرطانی است که در قسمت دیگری 
از بدن شروع می‌شود و به کبد گسترش می‌یابد. این سرطان 
کبد نیست بلکه “متاستاتیک” یک عضو دیگر است. به عنوان 
مثال ، لوزالمعده ، روده بزرگ ، معده ، پستان ، ریه یا سرطان 
دیگری که به کبد سرایت کرده اســت.علایم سرطان کبد 

ممکن است شامل موارد زیر باشد:
ضعف و خستگی

درد در شکم
تورم شکم به دلیل ایجاد مایعات )آسیت(

درد در شانه راست
از دست دادن اشتها و احساس بیماری

کاهش وزن
زرد شدن پوست و چشم

حرکات روده کم رنگ
تب

  پیشگیری ازسرطان کبد

ســیروز کبــد زمینه ســاز ابتــا بــه ســرطان کبد اســت . 
پیشــگیری از موارد ابتلا به هپاتیت ماننــد پرهیز از انجام 
تتو، کنترل وزن و مصرف کافی میوه و سبزیجات تازه و... 

از جمله موارد ضروری است.  

آشپزی من آشپزی من

 پیش غذا 

سالاد ذرت،  ترش و 
شیرین تابستانی  

 کلم سفید کوچک  -یک عدد
  ذرت پخته   -  300 گرم  

  کشمش پلویی  - یک لیوان
  هویج  - 4 عدد

  مایونز کم چرب  یک لیوان
  شــکر - 2 قاشــق ســوپ‌خوری) بــه 

دلخواه(
  آب‌لیمو- 3 قاشق غذاخوری

 چرا از بهبود یافتگان کرونا خواسته می‌شود 
پلاسما اهدا کنند؟ 

اگر پلاسما ۲۸ روز بعد از درمان کووید-۱۹ دریافت شود، این امید وجود دارد که پلاسمای افراد درمان‌شده 

حاوی سطح بالایی از این پادتن خنثی‌کننده باشد

نکاتی درباره تاثیر کرونا بر پوست

 ضایعات پوستی مربوط به کووید-۱۹ می‌تواند به 
سه شکل باشد:

1-ضایعاتــی کــه از عفونت مســتقیم ناشــی از اثر 
ویروس کووید-19 در بدن ایجاد می‌شود.

2-مشــکلات پوســتی کــه به دلیــل شست‌وشــو و 
اســتفاده زیاد از مواد ضدعفونی کننده یا به خاطر 

ماسک زدن ایجاد می‌شود.
3-برخی بیماران که قبلا به ضایعات پوستی مبتلا 
بوده اند و تحت درمان با داروهــای تضعیف کننده 
سیستم ایمنی هستند، ممکن است دچار ضایعات 

پوستی شوند.
  ضایعات پوستی ناشی از عفونت کووید-19

 براســاس مطالعــات و مــوارد گــزارش شــده در 
سراســر دنیا تعدادی از بیماران مبتــا به کرونا که 
علایم درگیری ریوی و سایر علایم مرتبط با بیماری 
را دارند، درگیری پوســتی هم داشــته‌اند که البته 
ایــن درگیری‌ها بیشــتر بــه دلیــل واکنــش ایمنی 
بــدن در مقابل ویــروس و التهــاب دیواره عــروق  یا 

واسکولیت است.
  عوارض پوستی کرونا در میان جوانان معمولا به 
صورت ســرمازدگی کاذب یعنی ســرخ شدن و ورم 
کردن انگشــتان، روی دست، کف دســت و پا بروز 
می‌کند. در بین میان  سالان معمولا شبیه سرخک 
یا کهیــر خودش را نشــان می‌دهد و در ســالمندان 
معمولا مانند یک توری مشبکی که روی پوست پهن 

شده با ته‌رنگ بنفش و زخم و دَلَمه دیده می‌شود.
  عوارض پوستی ناشی از شست‌وشو

 یا ماسک زدن

  شست‌وشوی زیاد و مکرر دســت‌ها باعث ایجاد 
خشــکی، قرمزی، تــرک خوردن و پوســته پوســته 
شــدن دســت‌ها، بین انگشــتان تــا مــچ و گاهی تا 

نیمه‌های ساعد می‌شود.
 این حالت در افراد مســن و افراد کم‌سن و سال، 
افرادی که پوســت خشــک دارنــد، وسواســی‌ها و 
مبتلایــان بــه کــم‌کاری تیروئیــد و آن هایــی که از 
شــوینده‌های مایع اســتفاده می‌کنند بیشتر دیده 

می‌شود.
 بــرای رفــع ایــن مشــکل می‌تــوان بــا مدیریــت 
شست‌وشوی دست‌ها در موارد ضروری و استفاده 
از دســتکش برای انجــام بعضی کارهــای بیرون از 
منزل و نیز چرب و مرطوب نگه داشتن دست‌ها پس 
از شست وشــو، از این حالت ناخوشایند پیشگیری 

کرد.
 زدن ماسک نیز در بعضی از بیماران باعث ایجاد 
آکنــه در نواحــی دور دهان می‌شــود که بیشــتر در 
بیمارانی که پوست چرب و استعداد جوش صورت 

را دارند، دیده می‌شود.
 قرمزی ، پوسته ریزی و خارش در پوست صورت 
و به ویژه اطراف دهان به دنبال اســتفاده از ماسک 
می‌تواند نشانه‌ای از فعال شدن اگزمای سبورئیک 

باشد.
  باید توجه داشــت این علایم جزئی و گذراست و 
به هیچ وجه نمی‌توان به خاطر این ضایعات کوچک 
ماسک را کنار گذاشــت، چون اســتفاده نکردن از 
ماسک می‌تواند به قیمت زندگی انسان تمام شود.

    ضایعات پوستی ناشی از داروهای 
تضعیف کننده ایمنی بدن

 حالت سوم هم مربوط به بیمارانی است که قبلا 
به ضایعات پوســتی مبتلا بوده اند و تحت درمان با 
داروهای تضعیف کننده سیســتم ایمنی هســتند. 
این بیماران باید با پزشــک خود در تماس باشــند، 
البتــه قطــع خودســرانه دارو بــرای ایــن بیمــاران 
پیشــنهاد نمی‌شــود چون باعث بازگشــت بیماری 

اولیه خواهد شد.
   توصیــه می‌شــود ایــن افــراد نــکات ایمنــی و 
بهداشتی را بســیار جدی بگیرند و بیش از دیگران 
رعایت کنند. این افراد باید بدانند هرگونه تغییر در 

دارو یا دوز آن ها باید به عهده پزشک معالج باشد.

 منبع: ایسنا- ایرنا
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